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Cile vyuky:

Vstépovat détem zakladni hygienické navyky

Seznamit déti s vodnim prostfedim a pfipravit je na pravidelny pohyb ve vodé
Naucit déti nebat se vody

Dychani do vody, potdpéni hlavy

Orientace ve vodé

Splyvani na brisku

Skoky a pady do vody

Nenasilné sezndmeni s jednotlivymi plaveckymi zplsoby formou her a s ohledem na
vékové moznosti
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Pro déti z materské Skoly pouzivame vycvik formou her. Hry se v nacviku plavani uplatiuji
vyznamnym zpusobem. Herni ¢innost, napodobuijici cvi¢eni, rizné dovednosti a soutézivé
prvky ve vodé jsou vyznamnym prostifedkem pred plavecké vyuky. Sezndmeni s vodou je
nutnou podminkou odstranéni strachu z vody. Proto vyuzivame herni formy. Déti si rady
hraji, dovedou se hrou zabavit. Vhodné volena hra déti plné zaujme a strhne, Ze zvladnou

i situace, do kterych bychom je jinak nedostali. V zapalu hry déti na sebe stfikaji, polévaji si
obli¢ej nebo se i potopi. Nevadi jim, Ze jim pfi tom vnikne voda do o¢i, do nosu, nebo Ze se
napiji. Tim si zvykaji na plsobeni vody a pozdéji jim nedéla potize potapét se, splyvat a
dychat do vody.

Hry pro déti do vody délime na:

a) Hry pro sezndmeni s vodou

b) Hry pro nacvik dychani

c) Hry pro nacvik splyvani

d) Hry pro potapéni a orientaci ve vodé

+* Hry pro seznameni s vodou

Cilem je potopeni hlavy, vS§tépovani navyku potapét se s otevienyma o¢ima a zprosténi
navyku otirat si po vynofeni o€i.

Do této skupiny patfi rdzné honicky, fada her, které umi déti na suchu a hry specialné
vytvorené pro vodni prostiedi.

Napodobovdni pohybu a cinnosti

* had — chlize po dné ve vazaném zastupu riznymi sméry

¢ vrabecek — poskoky snoZzmo v podiepu a ve diepu

e ¢ap — chlze s vysokym skréovanim prednozmo, napodobeni zobaku

e 7abka — poskoky ve vzporu diepmo

» kacenka — v nizké poloze skréeni upazmo, mavani kridly tak, aby voda strikala
e medvéd — chlze rozkro¢mo ve vzpazeni poniz

e konik — béh s vysokym skréovanim kolen prednozmo

* pejsek — lezeni ve vzporu kle¢mo




e krokodyl — lezeni ve vzporu leZzmo, nebo chlize ve dfepu s pfedpaZenim spojenych pazi,
Usta a nos ve vodé, oci nad hladinou

e labut — vyskoky ze dfepu nebo podiepu, ve vyskoku upazit, pfi dopadu udefit pazemi o
vodu (mavani kridel)

¢ rak — lezeni ve vzporu leZzmo, nebo chlize v podrepu vzad

e krab — lezeni stranou ve vzporu kle¢mo

e lachtan — vyskok ze dfepu vpfed, pad na bficho ve vzpazeni

¢ tucnak — chiize sounoz, Spicky od sebe, pfipazeni

Z pohddky do pohddky

¢ kasparek — preskakovani s nohy na nohu

e princezna — otdceni kolem osy téla v upazeni poniz, dlané na hladiné

¢ vodnik — potopeni hlavy se zadrienym dechem, ruce hrozi nad vodou (neucpdvat nos)
e Certik — vyskoky ze dfepu do vysky, cakani

Jezdime, létame, plujeme

e vlacek — chlize ve vazaném zdastupu

¢ |odic¢ka — chlize pfi stfidavych zdbérech pazi

e auto jede do tunelu — prolézani obrudi

¢ raketa — vyskoky ze diepu do vzpazeni

e letadélko — sviznd chize v upazeni, stfidavé se naklanét do stran

Rdno vstdvame — zdkladni poloha diep a ramena ve vodé

e protdhnu se — vzpazeni

¢ vyskocim z postele — vyskok

e zacvicim si — stfidavé kruhy pred télem natazenymi pazemi
e umyji si obli¢ej — oplachnuti obli¢eje vodou

e osprchuji se — postrikani se

Pomdahdme mamince

e vypereme — pohyb jak pti drhnuti na valSe

e vymachame — machani v neckach (do stran)
e vyzdimame

® povésime — stoj na Spickach ve vzpazeni

¢ prsi — cakani do vody do vysky

¢ bourka — placani dlanémi o hladinu

¢ pradlo spadlo — potopeni téla

® vypereme

Kamardde, co délas

e stfikam
e pladcam (do vody)




o foukdm
* bubldam
¢ hlavu schovavam

¢ Hry pro nacvik dychani

Cilem této skupiny her je vytvorit zaklady plaveckého fizeného dychani, dale prohlubovat
adaptaci na vodni prostredi s diirazem na dlouhy a uplny vydech do vody nosem i Usty.
Zejména pti opakovaném dychani klademe dlraz na rytmické dychdni, kratky intenzivni
nadech nad hladinou, vydech do vody nosem i Usty — dlouhy a Upliny.

Radime sem rizné dovednosti a zmény poloh spojené s intenzivnim vydechem do vody.

¢ vyfouknout vodu z dlani

¢ horka polévka — foukani do hladiny, déti stoji, sedi, kleci

e soutéz lodi — déti si daji pred sebe hracku (micek), soutézi kdo dfiv dostane , lodicku”

k uréené meteé foukani

e viidlo — déti stoji v tésném kruhu a vydechuji do vody. DrZi se za ruce, aby si neutiraly o¢i,
¢ bublajici potok — déti bublaji do vody (pod vodou)

¢ vodnik — zlobi se, hudruje, pousti dusicky, hlava pod vodou, paze ve vzpazZeni. Pozor, aby si
déti neutiraly oci

e sirény — déti pod vodu vydechuji a souc¢asné houkaji

* na auta — pohyb lezenim, vréeni aut do hladiny, nebo pod vodou, auta projizdi tunel, vyjizdi
z garazi. Smér pohybu a rychlost urci cvicitel

* pumpy — cvi¢ime ve dvojicich, déti se uchopi za ruce, stfidavé provadéji diep a vztyk.
Dbame na to, aby déti vydechovaly do vody

¢ 7ebricek — dvé rady déti stoji proti sobé&, uchopi se za ruce, jednotlivci prochazeji pricky
Zebriku s potopenim hlavy a s vydechem do vody

¢ unikajici dusicky — vodnik s vydechem pod hladinou — na hladiné se objevuji bublinky —
dusicky

e gejzir — sevieny kruh, drzeni za lokty, ponofit se soucasné pod vodu a mohutné vydechovat
* baba s nsi — dvojice zady k sobé, zaklesnout za lokty, jeden se predkloni obli¢ejem do
vody — vydech, druhého zvedne nad hlavu

» opakované vydechy — ,bobbing“ — ve stoji rozkro¢ném (voda po prsa) ruce oprené o
kolena. Stfidavé vdech a vydech. U stény bazénu se déti drzi zIabku (tyce), jsou ve vertikalni
poloze. Napindnim pazi se dostavaji pod vodu — vydech, skréovanim nad vodu — vdech,

¢ trakare — déti utvori dvojice, jeden ve vzporu leZzmo chodi po rukou, druhy jej drzi za nohy
e mrkana — déti sedi v kruhu ve dfepu, cviditel stoji uprostfed, na koho mrkne, ten potopi
hlavu

 do tfi — déti se nadechnou, na povel se potopi, cviCitel pocita do tfi aZ péti a kdo se
predcéasné vynofi, je porazen. Prvni pokus provadi cviéitel, pocitaji déti

¢ vlak, auto, lod, ponorka — z velkého pontonu utvofime tunel, déti prochdazeji ve vazaném
zastupu jako vlak, pti snizeni tunelu prochazeji samostatné s rameny ve vodé (auto), pfi
dalsim snizeni potopi Usta (lod), nakonec ponton plave na plocho a déti podplouvaji
(ponorka)

e mam vénecek — vazany kruh, jedno s déti uprostred drzi krouzek a zpiva ,Mam vénecek,




mam, komu ja ho dam*, polozi vénecek pfed jednoho z kamaradd, ten se potopi a vynofi se
s véneckem na hlavé (nutna ukazka cvicitele)

e cvrnkani kuli¢ek — kazdé dité ma maly micek, pohani ho pred sebou nosem

e slalom v kruhu — vazany kruh, jedno dité prochazi pod pazemi ostatnich z kruhu ven a zpét
(nutna ukazka)

e piano — stoj u okraje bazénu ve vazané radé, cvicitel hraje na piano, komu tukne na hlavu,
ten se potopi

¢ zvedani mostu — dité vleze pod ponton a hlavou ho nadzvedne

® potapéc — déti stoji v kruhu, uprostied plave obruc s péti riznobarevnymi zviratky. Jedno
s déti se potopi do obruce, cvicitel mu ukdze jedno ze zvifatek a dité po vynofeni hlasi barvu
zviratka

e princezni¢ka na bale — na dné bazénu jsou pohazeny predmeéty, po fikance ,,Princeznicka na
bale, poztracela korale. Kdo je najde?” se déti potapéji a lovi predméty

* most pres feku — lezeni ve vzporu klecmo po spojenych plovoucich pontonech, z konce
mostu pad do vody

Zdvodivé hry

* béh o zadvod — kdo dobéhne prvni k meté (mic, pénové zviratko apod.)

¢ zavody stonoZek — béh v trojstupu

¢ zavody lodi¢ek — béh s pouzitim zdbérovych pohyb( pazi

¢ zavody Zab — leh na btise na Zabkach (pomucka), pohyb pomoci kraulovych kopt

e zavody lodi — viz. Zavody Zab, pfidani zabérovych pohybu pazi

e kouzelna pistalka — pohyb po prostoru, na trojnasobné kratké pisknuti pomaly béh, na 3x
dlouhé rychly béh, 1x kratce drep, 1x dlouze stoj na Spickach

* neposedné kordlky — pohyb po prostoru ve vazaném 3-4 stupu, na pisknuti se prvni koralek
premisti na konec

¢ zahdnéna — stfikani po sobé

e 7ebricek — dvé rady proti sobé, dvojice se uchopi za ruce, déti podlézaji jednotlivé pricky,
opakované se potapéji a vynoruji

¢ koseni obili — tésny kruh, ucitel uprostfed natazenou pazi objizdi po hladiné obvod kruhu a
kdo si chce uchovat hlavu, musi ji schovat pod vodou

Honicky

* kocka a mys — dvé az tfi déti — kocky lezi na plaveckych pontonech, ostatni se pohybuji po
prostoru a rikaji fikanku , TiSe, tiSe, kocka spi, kdo ji vzbudi, toho sni“, kocky se probudi, koho
chyti, ulozi do spize — okraj bazénu

¢ rybicky. Rybicky — rybar je na jedné strané, rybi¢ky na druhé strané bazénu, na zvolani
»Rybicky, rybicky, rybari jedou” bézi proti sobé, koho rybar ulovi, stava se také rybarem
(rybafi se drzi za ruce, chytaji jen ti krajni)

* mrazicek — mrazi¢ek honi déti po prostoru, koho se dotkne, zmrazi, ale mize ho zachranit
kamarad postfikanim obliceje

* na babu — honi ostatni, je néjak oznacena

¢ ¢ap a zabky — ¢ap honi Zabky, ¢ap vysoko pokréuje kolena, Zabky poskakuji ve vzporu
drepmo




Napodobivé a ukolové hry

* mofrska vina — drZeni za okraj bazénu, vytvareni viny pfitahovanim pazemi k okraji
¢ rybafi s lodi — po hladiné plavou barevna zviratka, déti maji velkou plaveckou desku, chyti
vzdy jedno zvitatko, poloZi je na lod' (desku), vylezou na okraj bazénu, zvifatko pfilepi na
sténu a s deskou skoci do bazénu
¢ rybati — po hladiné plavou barevni zvifatka, déti na povel ,rybafi jedou” chyti vzdy jedno
zviratko a prinesou jej na lod’ (ponton). Pfi chiizi ve vodé pouZzivaji zabérovych pohybu pazi
¢ na bublinu — vychozi poloha vazany kruh, na text ,velkd novina, pfiletéla bublina® se kruh
zmensuje, na text ,bublina se nafukuje, pfi tom pékné poletuje” kruh se zvétsuje, chlze
v kruhu v jednom sméru, na text ,divejte se déti, jak bublina leti” se déti rozpoji a otaceji se
po ose téla, na text , leti, leti, prask”, se déti schovavaji pod vodu
* pasla ovecky — na text znamé pisné déti pohybuji ve vazaném kruhu pazemi vpred — vzad,
na slova ,dupy, dup, cupy, cup” pleskaji dlanémi o vodu s rliznou intenzitou, na slova
»seberte se” vyskok do vzpaZeni a ponoreni
¢ knedliky — déti stoji ve vazaném kruhu a pohybuji pazemi vpted a vzad (vareni vody) a fikaji
fikdnku ,,Mame hrnec veliky, vafime v ném knedliky, knedlik z ného vypadne“. Uprostied
kruhu je nékolik déti (knedliky). Na slova ,upadne” se déti ve vazaném kruhu potopi po
ramena, na slovo ,vypadne” se déti uvnitf kruhu potopi a podlezou spojené paze ostatnich
* had leze z diry — na slova fikanky chlze ve vdzaném zastupu. Na slovo ,klekla“ se posledni
dité pusti a potopi alespon pod ramena
e medvéd cvititel — chlize ve vdzaném kruhu, jedno z déti uprostied predvadi cvik, ktery si
vymysli, na konci fikanky ,,chodi medvéd po zahradé, veliky a hunaty, ukaz, ukaz, ty
medvidku, copak umis za cviky“, ostatni cvik opakuji
¢ na paloucku — zakladni pozice ve drepu:

- ,sluni¢ko uz vstava, dobré jitro dava“ - vzpazeni, stoj, iklony stranou

- ,pojdte déti na paloucek, raz-dva, raz-dva“ - ruce v bok, pochod na misté

- ,hopky, hopky, nozicky, skacou jako Zabicky” - vyskok z podfepu

- ,dame nohy k sobé, cvici ruce obé” — stoj spatny, krouzeni pazemi stranou

- ,velké kruhy, malé krouzky” — malovani prsty do hladiny

-, utikaji rychle nozky”“ — béh na misté

- ,pojdte vSichni honem sem, sedneme si hned na zem“ — drep

- ,roste, roste kyticka, je to bila rGizicka”“ — stoj do vzpazeni

- ,slunicko ji zahtiva“ — tfepani prsty

- ,mracek vldhu posila“ — strikani

+* Hry pro nacvik splyvani

Cilem téchto her je psychicky naro¢ny prvek odpoutat se od pevné podlozky a polozit se do
vodorovné polohy na prsou nebo na zadech, prohlubovat adaptaci na vodni prostredi,
postupné prejit do vodorovné polohy a naucit se splyvavou polohu na prsou i na zadech.
Prvni pokusy déti provadéji s dopomoci, k samostatnému provedeni sméfujeme postupné.
Vrcholem je samostatné splyvani odrazem ode dna nebo od stény. Soucasné je tfeba ucit
déti navratu do puvodni vertikalni polohy.




e krokodyl — lezi, leze. VyhFiva se na sluni¢ku vzpor lezmo, vzpor lezmo vzadu, nohy

k hladiné. Pfi vzporu vzadu protlacovat nohy k hladiné

¢ hvézdice — leh na hladiné, vzpazit zevnitf, roznozit. Cvi¢ime na prsou i na zadech. Déti
nesméji nadskakovat, ale pokladat se na hladinu. Nadechnou se a zatajuji dech. Hlava

v prodlouZeni trupu

* meduza — déti se zvolna nadechnou, uvolnéné polozZi na hladinu na prsa, paze i nohy visi
doll

¢ hiibek — nadech, diep, predklon hlavy, uchopit se za narty. Vztlak vody vynese dité

k hlading,

¢ rybicky ve trojicich — trojice utvofi vazany kruh, jeden se odrazi, prednozi, druzi ho
pretdhnou v poloze naznak pres spojené paze

e kolotoc, vazany kruh, rozpocitat se na prvni a druhé. Prvni (druzi), se polozi na znak, nohy
sméruji do kruhu. Druzi (prvni) kruh roztoci. Hlava poloZena na vodé, paZze uvolnéné, boky u
hladiny

¢ hra destickou — déti si lehnou na znak, uchopi desku ze strany a pfitisknou na bficho,
stfidavé pokrcuji a natahuji nohy, pres svislou polohu pfejdou do polohy na prsou. Pohyb
musi byt uvolnény. Zpocatku vyuZijeme nadlehcovaci pomucky

¢ kdo driv? — dfep, leh, stoj, pfechod z kleku do stoje bez pomoci pazi

e torpéda — bieh predstavuje bitevni lod" Jeden si lehne do splyvavé polohy, druhy ho uchopi
pod koleny a tlakem na paty vypusti bitevni lod. Pozor na spravnou vzdalenost od bfehu

* raketa — dvé fady utvofi ulicku. Jeden se poloZi na znak nebo na prsa, ostatni ho uchopi za
ruce a nohy a posunuji vpred

¢ splyvani s deskou — déti uchopi pevné desku ze strany. Kleknou si a nadechnou se, pomalu
se pokladaji na hladinu, totéz ze stoje, voda po prsa, mirny odraz, oblicej ve vodé, nesmi se
naskakovat

¢ mrtvola — obdobné cviceni jako meduza, ale cvicenec vydechuje viechen vzduch a pomalu
klesa ke dnu

e spadla hvézda — cvienci stoji v tésném kruhu ¢elem zevnitf a vzpazi. Na povel se zhluboka
nadechnou, zvolna padaji natazeni vpred na hladinu a splyvaji od stfedu

¢ vytahovani kotevniho lana — podobné cviceni jako raketa. Cvicence, ktery je pravé tazen,
uchopi za nohy dalsi, ktery si rovnéz lehne na hladinu a tak se postupné utvofi kotevni lano,
které se stdle vytahuje vpred

e delfini skoky — cvi¢enec se nadechne a odrazi ode dne Sikmo vzh(ru. Ihned po odrazu vsak
skloni hlavu, svési paze a vysadi, takze zméni smér pohybu pod hladinou

e valeni sudll u stény — splyvava poloha u stény, paze natazené, ruckovanim po okraji ménit
polohy

¢ splyvani v uli¢ce — dvé rady déti proti sobé, jeden se na zacatku ulicky polozi do splyvavé
polohy a v uli€ce ho ostatni posunuji za paZe a nohy vpred

¢ splyvani s dopomoci — tazenim za ruce, ty¢, obruce, Zinénky apod.

¢ podplouvani — déti utvofi dvojice. Prvni stoji tésné u brehu, druzi ve stoji rozkroéném zady
k prvnim ve vzdalenosti asi dva metry. Prvni se odrazi od stény a pod hladinou podplouvaji
stojici. Ti je uchopi za boky a postavi je pred sebe
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** Hry pro potapéni a orientaci ve vodé

Cilem je rozvijet schopnost orientovat se pod vodou, rozvijet odvahu a sebedtivéru. Do
této skupiny patti drobné cviky pod hladinou vody, dale pady, seskoky a rtizné druhy skokd
do vody. Jestlize se déti umi potapét, neni tieba se skokl obdvat. Vztlak vody vynese dité na
povrch a pak mu staci podat ze bfehu ty¢ a dité pritdhnout.

¢ pocitani prstl — cvicitel ukazuje prsty pod vodou a déti je pocitaji, Ize cvicit ve dvojicich

¢ lovci perel — déti lovi predméty ze dna bazénu, hloubku postupné zvySujeme

* potapéci — déti se snazi potopit se do co nejvétsi hloubky, vyuzivame schidkd nebo tyce

e jizda lanovkou — déti ruckuji po hadici, ktera rozdéluje bazén, na povel ,zastavka“ se musi
potopit a dostat se z jedné strany na druhou stranu hadice. Pozor abychom nepfretizili hadici,
cvicitel je zpocatku ve vodé a pomahd détem

e jizda tunelem — déti udélaji fadu, rozkroci se. Prvni se potopi a podplouvd, pomaha si
pfitahovanim za nohy, délka tunelu nesmi byt dlouhd

e slalom — déti vytvofi zastup na predpazeni, prvni se potopi a déti obeplouva

 kotoul — vpred, vzad, stoj na rukou — nacviCujeme nejlépe ve dvojicich

¢ kachni ponor — dité vzpaZzi a mocnym odrazem ode dna se snazi dostat vysoko nad hladinu.
V nejvyssim bodé prudce skloni hlavu, svési paZze a celé télo zlomi v pase. Pak vyhodi nohy
nad hladinu a soucasné se ponofi do vody kolmo ke dnu. PaZe jsou vytazeny z ramen

e prekot ve trojicich — dvé proti sobé stojici déti uchopi tfetiho, kazdy za jednu pazi. Stfedni
se prudce odrazi ode dna, pfitlaci hlavu na hrud, a co nejvice skrci nohy. Krajni mu pomohou
prekot dotocit

Skoky z okraje bazénu

¢ skok po nohou — déti si sednou na okraj bazénu, nohama se opfou o vinolam, mirné se
nadzvednou a volné sko¢i do vody. Pozdéji skaci ze drepu a ze stoje ¢elem nebo bokem

k vodé, popft. se rliznymi pohyby pazi a nohou (tlesknout nad hlavou, skrcit apod.)

¢ kufr — ve vzduchu skréit nohy a pokrcit kolena

e vétrnik — déti si sednou tésné k sobé na okraj bazénu zady k vodé, vzajemné se zaklesnou
v loktech a sepnou ruce. Nohy jsou napjaté a sviraji s trupem pravy uhel. Cvicitel zdvihne
prvnimu nohy a prevrati ho do vody. Prvni strhne se sebou souseda, ten toho dalSiho a tak se
postupné vsichni prevrati do vody,

e skoky primé do dalky a vysky — pres tyc, mic, desku, s dosahem na pomlicku, s chytanim
mice apod.

e skoky vpred do obruce, proskocit obruci apod.

¢ rizné druhy skok( s rGznymi polohami pazi, s obraty

¢ pady vzad ze stoje v predklonu

e prlprava ke startovnimu skoku — ze sedu na okraji bazénu, ze diepu, skluzem po velké
Zinénce, z podrepu, z Zinénky na okraji nebo bloku apod. Skoky po hlavé provadime vidy jen
ve velkém bazénu
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